
 



Пояснительная записка 
 

            Рабочая программа по предмету  «Физическая культура» для 1-го класса разработана на основе: 

-  Федерального государственного образовательного стандарта начального общего образования 

- Концепции духовно-нравственного развития и воспитания личности гражданина России                                                                                                                                  

- Планируемых результатов начального общего образования                                                                                                                                                                

- Учебно-методического комплекта «Школа России»                                                                                                                                                                          

- Рабочей программы по физической культуре: автор В. И. Лях М: «Просвещение» 2011   

         Программа  обеспечена: 

- учебником «Физическая культура»,автор В.И.Лях. 

         Предметом обучения физической культуре в начальной школе является двигательная система человека с общеразвивающей направленностью. В  

процессе овладения этой деятельностью укрепляется здоровье, совершенствуются физические качества, осваиваются определённые двигательные    

  действия, активно развиваются мышление, творчество и самостоятельность. 

   С учётом этих особенностей целью примерной программы по физической культуре является формирование у учащих начальной школы основ 

здорового образа жизни, развитие творческой самостоятельности посредством освоения умений двигательной деятельности. Реализация данной цели 

связана с решением следующих образовательных задач: 
 укрепление здоровья школьников посредством развития физических качеств и повышения функциональных возможностей жизнеобеспечивающих   систем организма; 

• совершенствование жизненно важных навыков и умений посредством обучения подвижным играм, физическим упражнениям. 

• формирование  общих   представлений   о   физической культуре, её значении в жизни человека, укреплении здоровья, физическом      

    развитии и физической подготовленности; 

• развитие интереса к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, подвижным играм, формам активного отдыха и досуга. 

Предмет «Физическая культура» способствует развитию личностных качеств учащихся и является средством формирования у 

обучающихся универсальных двигательных действий (компетенций). 

 Универсальными УДД учащихся на этапе начального образования по физической культуре являются: 

— умения организовывать собственную деятельность в игре, выбирать и использовать средства для достижения её цели; 

— умения активно включаться в коллективную деятельность, взаимодействовать со сверстниками в достижении общих целей; 

— умения взаимодействовать со сверстниками в достижении общих целей; 

— умение излагать информацию в доступной, эмоционально-яркой форме в процессе общения и взаимодействия со сверстниками и     

     взрослыми людьми. 

  Ценностные ориентации содержания учебного предмета 

В процессе освоения курса у учащихся начальной школы укрепляется здоровье, формируются УДД, способы познавательной и предметной 

деятельности в области физической культуры. 

  

 



Общая характеристика учебного предмета «Физическая культура» 
 Структура и содержание учебного предмета задаются в предлагаемой программе в конструкции УДД с выделением соответствующих учебных  

разделов: «Знания о физической культуре», «Способы двигательной деятельности» и «Физическое совершенствование». 

Содержание раздела «Знания о физической культуре» отработано в соответствии с основными направлениями развития познавательной  

  активности человека: знания о природе (медико-биологические основы деятельности); знания о человеке (психолого-педагогические основы   

  деятельности);  знания об обществе (историко-социологические основы деятельности). 

 Раздел «УДД» содержит представления о структурной организации предметной деятельности, отражающейся в соответствующих способах  

организации, исполнения и контроля. 

 Содержание раздела «Физическое совершенствование» ориентировано на гармоничное физическое развитие школьников, их всестороннюю  

физическую подготовленность и укрепление здоровья. Данный раздел включает УДД, подвижные игры и двигательные действия из видов спорта, а  

также ОРУ. 

 Сохраняя определённую традиционность в изложении практического материала школьных программ, настоящая программа соотносит учебное  

содержание с содержанием базовых видов спорта, которые представлены в соответствующих тематических разделах: «Гимнастика с основами  

акробатики» «Лёгкая атлетика», «Подвижные игры», «Лыжные гонки». При этом каждый тематический раздел программы дополнительно включает  

подвижные игры, которые по своему содержанию и направленности согласуются с соответствующим видом спорта. 

 В содержание настоящей программы также входит относительно самостоятельный раздел «ОРУ». В данном разделе предлагаемые упражнения  

распределены по разделам программы и дополнительно, сгруппированы внутри разделов по признакам функционального воздействия на развитие 

 основных физических качеств. Такое изложение материала позволяет учителю отбирать физические упражнения и объединять их в различные  

комплексы, планировать динамику нагрузок и обеспечивать преемственность в развитии основных физических качеств, исходя из половозрастных  

особенностей учащихся, степени освоенности ими этих упражнений, условий проведения различных форм занятий, наличия спортивного инвентаря и  

оборудования. 

 При планировании учебной программы допустимо варьирование изучения программного материала в зависимости от погодных условий и мест  

занятий. 

Место учебного предмета в учебном плане 
 На изучение физической культуры в 1 классе в учебном плане отводится 3 часа в неделю, всего  98 часов: (33 учебных недели). 

 

 

 

 

 

 

 

Планируемые результаты учебного предмета «Физическая культура» 



1 класс 

 

Обучающиеся получат знания: 

- что такое осанка, гимнастика, темп, ритм, личная гигиена 

- сведения об истории  физической культуры, олимпийских игр 

- о технике безопасности в спортивном зале и на открытом воздухе 

Обучающиеся  научатся:  
- выполнять комплекс утреней гигиенической гимнастики, разученной на уроке физической культуры 

- выполнять все изученные команды на построении и перестроении 

- выполнять группировки, перекаты назад и вперёд 

- лазать  и захватывать  канат  ногами 

-  выполнять висы на перекладине 

- прыгать через короткую скакалку, в длину с места, с разбега 

- метать мяч в цель и на дальность 

- бросать и ловить мяч 

- пробегать на скорость 30 метров 

- передвигаться на лыжах ступающим и скользящим шагом, спуск под уклон, проходить дистанцию до 1,500 м 

- играть в подвижные  игры       

  Обучающиеся получат возможность:                                                                       
   использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни: 

 - выполнять правильно и последовательно комплексы физических упражнений; 

   - соблюдать правила и нормы поведения в физкультурной и игровой деятельности;   

   -  использовать подвижные игры с мячом для организации активного отдыха.        
 
 

 

 

Содержание учебного предмета 
 1 класс 

Знания о физической культуре 

Физическая культура как система разнообразных форм занятий физическими упражнениями. Возникновение физической культуры у древних 

людей. Ходьба, бег, прыжки, лазанье и ползание, ходьба на лыжах как жизненно важные способы передвижения человека. Режим дня и личная гигиена. 

 

 



 

Способы физкультурной деятельности 

 Оздоровительные занятия в режиме дня: комплексы утренней зарядки, физкультминутки. Подвижные игры во время прогулок: правила 

организации и проведения игр, выбор одежды и инвентаря. Комплексы упражнений для формирования правильной осанки и развития мышц туловища. 

 

Физическое совершенствование 

 Гимнастика с основами акробатики                                                                               

Организующие команды и приемы: построение в шеренгу и   колонну; выполнение основной стойки по команде «Смирно!»; выполнение команд 

«Вольно!», «Равняйсь!», «Шагом марш!», «На месте стой!»; размыкание в шеренге и колонне на месте; построение в круг колонной и шеренгой; 

повороты на месте налево и направо по командам «Налево!» и «Направо!»; размыкание и смыкание приставными шагами в шеренге. 

Акробатические упражнения: упоры (присев, лежа, согнувшись, лежа сзади); седы (на пятках, углом); группировка из положения лежа и раскачивание в 

плотной группировке (с помощью); перекаты назад из седа в группировке и обратно (с помощью); перекаты из упора присев назад и боком. 

Гимнастические упражнения прикладного характера: передвижение по гимнастической стенке вверх и вниз, горизонтально лицом и спиной к опоре; 

ползание и переползание по-пластунски; преодоление полосы препятствий с элементами лазанья, перелезания поочередно перемахом правой и левой 

ногой, переползания; танцевальные упражнения (стилизованные ходьба и бег); хождение по наклонной гимнастической скамейке; упражнения на 

низкой перекладине: вис стоя спереди, сзади, зависом одной и двумя ногами (с помощью). 

Легкая атлетика  

Бег: с высоким подниманием бедра, прыжками и ускорением, с изменяющимся направлением движения (змейкой, по кругу, спиной вперед), из разных 

исходных положений и с разным положением рук. 

Прыжки: на месте (на одной ноге, с поворотами вправо и влево), с продвижением вперед и назад, левым и правым боком, в длину и высоту с места; 

запрыгивание на горку из матов и спрыгивание с нее. 

Броски: большого мяча (1 кг) на дальность двумя руками из-за головы, от груди. 

Метание: малого мяча правой и левой рукой из-за головы, стоя на месте, в вертикальную цель, в стену. 

Лыжные гонки  

Организующие команды и приемы: «Лыжи на плечо!», «Лыжи под руку!», «Лыжи к ноге!», «На лыжи становись!»; переноска лыж на плече и под 

рукой; передвижение в колонне с лыжами. 

Передвижения на лыжах ступающим и скользящим шагом. 

Повороты переступанием на месте. 

Спуски в основной стойке. 

Подъемы ступающим и скользящим шагом. 

Торможение падением. 

Подвижные игры  



На материале раздела «Гимнастика с основами акробатики»: «У медведя во бору», «Раки», «Тройка», «Бой петухов», «Совушка», «Салки-догонялки», 

«Альпинисты», «Змейка», «Не урони мешочек», «Петрушка на скамейке», «Пройди бесшумно», «Через холодный ручей» 2; игровые задания с 

использованием строевых упражнений типа: «Становись — разойдись», «Смена мест». 

На материале раздела «Легкая атлетика»: «Не оступись», «Пятнашки», «Волк во рву», «Кто быстрее», «Горелки», «Рыбки», «Салки на болоте», 

«Пингвины с мячом», «Быстро по местам», «К своим флажкам», «Точно в мишень», «Третий лишний». 

На материале раздела «Лыжная подготовка»: «Охотники и олени», «Встречная эстафета», «День и ночь», «Попади в ворота», «Кто дольше прокатится», 

«На буксире». 

На материале раздела «Спортивные игры»: 

Футбол: удар внутренней стороной стопы («щечкой») по неподвижному мячу с места, с одного-двух шагов; по мячу, катящемуся навстречу; 

подвижные игры типа «Точная передача». 

Баскетбол: ловля мяча на месте и в движении: низко летящего и летящего на уровне головы; броски мяча двумя руками стоя на месте (мяч снизу, мяч у 

груди, мяч сзади за головой); передача мяча (снизу, от груди, от плеча); подвижные игры: «Брось — поймай», «Выстрел в небо», «Охотники и утки». 

Общеразвивающие физические упражнения на развитие основных физических качеств. 

 

 

Уровень физической подготовленности 
    Контрольные 

упражнения 

Уровень 

высокий средний низкий высокий средний низкий 

Мальчики Девочки 

Подтягивание на 

низкой перекладине 

из виса лежа, кол-во 

раз 

11 – 12 9 – 10 7 – 8 9 – 10 7 – 8 5 – 6 

Прыжок в длину с 

места, см 

118 – 120 115 – 117 105 – 114 116 – 118 113 – 115 95 – 112 

Наклон вперед, не 

сгибая ног в коленях 

Коснуться 

лбом колен 

Коснуться 

ладонями 

пола 

Коснуться 

пальцами 

пола 

Коснуться 

лбом колен 

Коснуться 

ладонями 

пола 

Коснуться 

пальцами 

пола 

Бег 30 м с высокого 

старта, с 

6,2 – 6,0 6,7 – 6,3 7,2 – 7,0 6,3 – 6,1 6,9 – 6,5 7,2 – 7,0 

Бег 1000 м Без учета времени 

       1 класс 



Критерии и нормы оценки знаний обучающихся 

При оценивании успеваемости учитываются индивидуальные возможности, уровень физического развития и двигательные возможности, 

последствия заболеваний учащихся. 

План-график прохождения материала по физической культуре для начальной школы при 3х уроках в неделю. 

* Планирование уроков физической культуры может варьироваться в связи с погодными условиями и другими условиями связанные в связи 

проведением спортивных занятий в разных спортивных залах. 

Чет-ть Название раздела  

 

Кол-во  

часов 

(год) 

Распределение часов по четвертям 

I ч. II ч. III ч. IV ч. 

1- 4  Лёгкая атлетика 52     

                                                             Ходьба  и бег       

                                                            Бег и прыжки       

                                                            Метание мяча      

                           Школа  мяча, метание мяча в цель      

                                                Полоса  препятствий       

  Подвижные  игры  и эстафеты       

   27   25 

2 Гимнастика 21  21   

 Акробатика      

 Лазание –перелазание .равновесие      

 Висы-упоры (силовые упражнения)      

 Подвижные игры и эстафеты      

3 Лыжная подготовка 25   25  

 Ступающий шаг      

 Скользящий шаг      

 Повороты      

 Подъемы, спуски.торможение      

 Подвижные игры и эстафеты      

                                                       Всего часов: 98 27 21 25 25 



Годовое распределение часов по темам в 1 классе    (3 часа в неделю) 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

№ 

п/п 
Название раздела  

(указать все разделы программы, которые изучаются в 

течение года) 

Кол-во  

часов 

(год) 

Распределение часов по четвертям 

I ч. II ч. III ч. IV ч. 

1 Лёгкая атлетика 52 27   25 

2 Гимнастика 21  21   

3 Лыжная подготовка 25   25  

                                                       Всего часов: 98 27 21 25 25 



Выполнение практической части программы 1 класс (контроль) 

 

№ 

п/п 
Название 

раздела  

 

I ч. II ч. III ч. IV ч. 

 Лёгкая атлетика 

с элементами 

спортивных игр 

30 м 

Челночный бег (3х10) 

Прыжки в длину с места 

Метание в цель на дальность 

(техника)  

Бег 1000 м с ходьбой 

Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа 

Прыжки на скакалке 

Бросок, ловля, передача мяча 

  30 м, 300 м 

Прыжки в высоту 

Прыжки в длину с разбега 

Подтягивание 

Челночный бег (3х10) 

Прыжки в длину с места 

Метание в цель 

Бег 1000 м 

Прыжки на скакалке за 10 сек. 

Отжимание от пола 

Бросок, ловля, передача мяча 

 Гимнастика  Кувырок вперед 

Мостик и. п. лёжа 

Перекаты, пресс 

Группировки 

Подтягивание, висы 

Стойка на лопатках 

Гим. комбинация из 

изученных элементов 

Лазание по канату 

Равновесие 

  

 Лыжная 

подготовка 
  Ступающий шаг, скользящий 

Повороты переступанием 

Подъем лесенкой 

Спуск в низкой   стойке 

500 м,  1,5-2 км  

 

                                                                                                                                                  



№ 

 

Наименование объектов и средств материально-технического обеспечения  Кол-во 

1. Основная литература для  учителя и учащихся    

1.1.

  

Лях В.И., Комплексная программа физического воспитания учащихся 1–4-х классов. – М.: Просвещение, 2011.   1 

1.2. Лях В.И. Мой друг – физкультура.  Учебник для учащихся 1-4 классов начальной школы. Москва «Просвещение» 2011 1 

1.3. Рабочая программа по физической культуре для начальных школ. ВАКО с КТП М; «Просвещение»2015.(комплект)  1 

2. Технические средства обучения   

2.1 Магнитофон и аудиозаписи 1 

3. Учебно-практическое оборудование   

3.1 Бревно гимнастическое напольное 1 

3.2 Козел гимнастический 1 

3.3 Канат для лазанья 1 

3.4 Перекладина гимнастическая (пристеночная) 1 

3.5 Стенка гимнастическая 8 

3.6 Скамейка гимнастическая жесткая (длиной  4 м) 6 

3.7 Комплект навесного оборудования (перекладина, мишени для метания, тренировочные баскетбольные щиты) 4 

3.8 Мячи:  набивные весом 1 кг, малый  мяч(мягкий), баскетбольные, волейбольные, футбольные, фитбольные  6 

3.9 Палка гимнастическая 30 

3.10 Скакалка детская  30 

3.11 Мат гимнастический 10 

3.12 Гимнастический подкидной мостик 2 

3.13 Кегли (комплект)  4 

3.14 Обруч пластиковый детский 20 

3.15 Планка для прыжков в высоту 1 

3.16 Стойка для прыжков в высоту (комплект) 1 

3.17 Конусы малые, большие 6, 30 

3.19 Рулетка измерительная 1 

3.20 Гантели 30 

3.21 Щит баскетбольный  4 

3.22 Сетка для переноски и хранения мячей  4 

3.23 Сетка волейбольная  1 

3.24 Комплект лыж: ботинки, палки.  30 

Учебно-методическое и материально-техническое обеспечение 

 



 


